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· КАРАТЭ

· БОДИБИЛДИНГ

· ТРЕНАЖЕРНЫЙ ЗАЛ

· АЭРОБИКА

· РАЗУМНЫЙ ФИТНЕС

· СПОРТИВНОЕ ОРИЕНТИРОВАНИЕ

· КЛУБНЫЙ ТАНЕЦ

· ДИЗАЙН СТУДИЯ

· ИЗО СТУДИЯ

· ВИН ЧУН 

· РИТМОПЛАСТИКА

УЛ. Лени Голикова д.82 тел. 152-96-71

Расписание работы кружков, секций, студий подростково-молодежного клуба «Альтаир»

На 2003- 2004 уч. год (с 1 марта)

       Кабинет 1

	время
	пн.
	вт
	ср
	чт
	пт
	сб

	16.00-16.45
	
	Изо студия

1 гр
	
	Изо студия

1 гр
	
	

	17.00-17.45
	· Спорт.

ориентирование
	 Изо студия

2 гр
	
	 Изо студия

2 гр
	
	

	18.00-18.45
	
	Дизайн студия
	
	Дизайн студия
	
	

	19.00-19.45
	
	Дизайн студия
	
	Дизайн студия
	
	


     Кабинет 2

	16.00-21.00


	Работа

администратора
	Работа

администратора
	Работа

администратора
	Работа

администратора
	Работа

администратора
	Работа

администратора

	16.00-21.00


	Работа кабинета

Психофизической разгрузки и психолога

 по записи
	Работа кабинета

Психофизической разгрузки и психолога

 по записи
	Работа кабинета

Психофизической разгрузки и психолога

 по записи
	Работа кабинета

Психофизической разгрузки и психолога

 по записи
	Работа кабинета

Психофизической разгрузки и психолога

 по записи
	Работа кабинета

Психофизической разгрузки и психолога

 по записи


    Зал
	время                       
	Пн.
	время
	Вт.
	время 
	Ср.
	время 
	Чт.
	время
	Пт. 
	время
	Сб.

	9.30-11.00
	Бодишейп

Разно

уровневый курс
	11.00-12.00
	Разумный фитнес
	9.30-11.00


	Бодишейп

Разно

уровневый курс
	15.00-

17.00


	Аэробика

подростки

Оля
	9.30-11.00

11.00-12.00
	Бодишейп

Разно

уровневый курс

Разумный фитнес
	16.00-

17.00
	Клубный танц. класс 

	17.00-19.00
	Бодишейп

подростки ст.

Разно

уровневый курс
	15.00-

17.00


	Аэробика

подростки

Оля
	18.00-19.00
	Клубный танц. класс
	18.30-19.30
	Аэробика 

молодежь

Елена
	15.00-17.00
	Аэробика

подростки

Оля
	17.30-

21.00
	Бодибилдинг

Сергей Валерьевич

	19.00-21.00
	    Карате

Разно

уровневый курс
	18.30-19.30
	Аэробика 

молодежь
Елена
	17.00-19.00
	Бодишейп

подростки ст.

Разно

уровневый курс
	20.00-21.00
	Аэробика 

молодежь

Елена
	17.00-19.00
	Бодишейп

подростки ст.

Разно

уровневый курс
	Спорт.

ориентирование

выездное занятие Сергей

	19.30-21.00
	Зона свободного общения в спорт зале

бодишейп
	20.00-21.00
	Аэробика 

молодежь

Елена
	19.00-21.00
	  Карате

Разно

уровневый курс
	
	18.00-19.00
	Клубный танц. класс
	Аэробика подростки

Выезд Оля



	
	
	19.30-21.00
	Зона свободного общения в спорт зале

бодишейп
	
	19.00-

21.00


	    Карате

Разно

уровневый курс
	      Степень нагрузки: 

·  - высокая интенсивность 

·  - средняя интенсивность

·  - низкая интенсивность



	
	19.30-21.00
	Зона свободного общения в спорт зале

бодишейп
	· 


Спортивное ориентирование – пн., ср. – 17.00-19.00

Клуб « АЛЬТАИР» не просто существует – он работает и приглашает!

        На территории М.О. №27 по адресу ул. Лени Голикова  82  расположен клуб «АЛЬТАИР». (152-96-71)

       А мы не просто существуем    -   мы работаем и приглашаем!

        В свете нашей звезды «Альтаир»  работают опытнейшие тренера и преподаватели различных кружков и секций. Нас регулярно посещают более 150 человек (в месяц). Мы активно участвуем в районных, городских  мероприятиях, разрабатываем и реализуем психолого-педагогические программы.

       На данный момент в клубе действует комплексно-целевая программа: «Здоровье нации – в наших руках», реализация которой рассчитана на 2003-2007 год.

         Данная программа предназначена для работы с детьми, подростками, молодежью и семьями в целом и рассчитана  на 5 лет с условием работы разнообразных кружков и секций. Актуальность ее не вызывает сомнений.  Социально-экономические преобразования в России в конце последних лет затронули все сферы жизни деятельности. В процессах, определяющих нравственное благополучие общества, значительное место занимают проблемы здоровья нации.

        Современный социум заполнен такими явлениями, которые  привели к снижению уровня защищенности детей,  подростков и молодежь и ухудшению здоровья детского населения России:

·  обострение криминогенной ситуации (преступность,  коррупция), 

·  все виды наркомании (наркотики, алкоголь, табака курение, токсикомания), 

·  безработица, 

·  богатство одних и нищета других, 

·  социальное сиротство,

·  резкое снижение духовных ценностей,

·  отчуждение родителей от детей, нарастание процессов деформации семьи,

·  школа не только не заботиться об укреплении здоровья детей, она является одним из факторов снижения уровня здоровья, 

·  сокращение финансирования социальной сферы и, в том числе,  досуговой сферы в виде   уменьшения числа бесплатных кружков и секций,

·  агрессивность массовых средств информации,

·  невозможно низкие зарплаты у педагогов и тренеров,

·  рост количества детей с врожденными патологиями 

· необходимость создания альтернативности пассивному отношению к досугу (видео, телевизор, компьютер),

· и многое другое.

      По нашему мнению клубная система – необходимость для микрорайона:

· родители ежедневно могут выйти из дома и видеть, где, с кем и чем занят их ребенок,

· позитивное взаимодействие соседей в неформальной обстановке, и тем самым улучшение окружающей среды,

· нет затрат времени и средств на дорогу,

· привлечение родителей в деятельность кружков и секций, где занимается их ребенок ведет к улучшению  взаимоотношений детей и родителей, а также несет компенсаторную функцию для семей, где только один родитель. 

      Общая цель программы:  разработать и внедрить в досуговую практику жизни людей (детей, подростков, молодежь и семьи в целом)  такие условия и ситуации, которые обеспечивали бы каждому возможность удовлетворять свои актуальные потребности: возрастные, личностные, образовательные.

       Наша позиция:

· привлечение подрастающего поколения к  здоровому образу жизни,

· свобода и ответственность людей  в выборе вариантов жизненного пути, решений.

       Принципы работы: у тебя есть желание – ты участвуешь – ты заслужил и получил результат.

           Ожидаемый результат: 

· решение и действие, ведущие к прогрессу в развитии творческой личности, разрешении кризисных ситуаций и психо-физическое оздоровление населения,

· у детей и подростков, занимающихся в клубе есть цель – развитие в позитивном направлении,

· отпадает потребность в применении психотропных веществ, т.к. посещающие клуб получают удовольствие в творческом психофизическом развитии,

· посещающие клуб научаются говорить «нет»  вредным влияниям окружающей среды,

· привлечение семей в целом к участию в этой программе,

· распространение опыта в городе, налаживание деловых контактов с регионами России.

       Предполагаемые результаты работы в микрорайоне:

При условии успешного решения поставленных  задач предполагается получение следующих результатов:

· Улучшение общего психо-физического состояния детей, подростков, взрослых и тревожности как результат целенаправленной работы педагогического коллектива, родителей под руководством психолога на основе психосберегающих технологий.

· Снижение фактов насилия в семьях и организация научения людей поведения в случае применения к ним насилия, внедрение в жизнь людей защитных механизмов от любого вида насилия.

· Постепенное уменьшение числа подростков с девиантным поведением и соответственно количества правонарушений.

· Преодоление и исключение вредных привычек (курения, алкоголизма сквернословия и др.).

· Снижение детей, подростков и молодежь употребляющих алкоголь и наркотики, т.к. первичная профилактика направлена на лиц не употребляющих различными наркотическими средствами.

· Улучшение взаимодействия семьи с соц. организациями, повышение ответственности родителей за воспитание детей.

· Расширение познавательного кругозора, общей эрудиции, повышение культурного уровня учащихся кружков и секций, их родителей, педагогов.

· Осуществление более осознанного профессионального выбора, самоопределение выпускников школы с преобладающей ориентацией на социальный заказ города.

· Формирование личности, владеющей психологическими методами защиты от стрессовых ситуаций, способной адаптироваться в постоянно меняющихся социально-экономических условиях рыночной экономики.

· Выявление ресурсов развития детей – нереализованных пока возможностей, попадающих в зону ближайшего развития и оказание помощи этим детям.

· Оказание реальной психологической помощи  детям, подросткам, их родителям, педагогам  учреждения.

С КЕМ МЫ РАБОТАЕМ

                     ДЕТИ                                                          ПОДРОСТКИ                                                              МОЛОДЕЖЬ

	                  Клуб                      ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ СЛУЖБА                                                                                                       КРУЖКИ И СЕКЦИИ                                                                                                               


                                     ПЕДАГОГИ
                                                                                                                                                                                         РОДИТЕЛИ

                  СОЦИАЛЬНЫЕ УЧРЕЖДЕНИЯ                                                                                                       АДМИНИСТРАЦИЯ ШКОЛЫ                                         

                                                                                                                               ОРГАНЫ ВЛАСТИ

         В клубе работает психологическая служба и кабинет психофизической разгрузки.

         Принципы ее  работы: свобода и ответственность самих консультируемых (детей, родителей, педагогов) в выборе вариантов решения проблемы.

Как мы работаем

	Учебно-просветительская

работа (круглый год)
	Включает: адаптация в социуме, пропаганда здорового образа жизни (правильного питания, вреда алкоголя,курения и употребления наркотиков), обучение методам защиты в конфликтных и стрессовых ситуациях, правовое воспитание, предупреждение насилия.

	Индивидуальные приемы психолога
	Осуществляются консультации для родителей, детей и подростков по поводу различных личностных проблем (неврозы, психосоматических заболеваний, школьные конфликты, семейные конфликты, проблемы общения и т.д.)

	Группы психологического обучения

(по договоренности)
	Участие только по личному желанию. Обучение, поддержка, получение навыков выхода из конфликтных и стрессовых ситуаций в школе, на работе, соц.организациях и дома.




 Разработан и успешно проводится план совместных мероприятий клуба «Альтаир» и участкового инспектора – Карепина Л.М.

       А теперь давайте поговорим о том, что приближается лето, стало быть, самое время заняться собой. Не каждая из нас, милые дамы, может себе позволить посетить элитный клуб  или бассейн. Трудясь на работе, кидаясь дома на нескончаемые дела, мы не должны забывать о себе – своем теле и душе, и не только ради себя, но и для  своих близких. Мы для Вас удобны, потому что находимся  рядом с Вашим домом 

         Наш клуб – для тех, кто готов совершенствовать себя, быть в форме и верит в волшебную силу абонемента фитнес – центра. Мы с вами вылепим безупречную фигуру и горделивую осанку.

         Занятия в зале куда эффективнее, чем занятия в домашних условиях. Некий принцип обязательства и дух коллективизма играют свою решающую  роль. Да и разве постигнешь дома современный танец с элементами хип-хопа, фанка и джаз-модерна.

         К тому же у нас работают профессиональные инструкторы, которые помогут Вам «встряхнуться» от зимней лени и выбрать оптимально привлекательный для Вас активный отдых: аэробику, оздоровительную аэробику, шейпинг или современный танцевальный класс. Вам остается только найти немного времени для себя «любимой». Одним словом приходите, убедитесь в своей красоте, привлекательности и уникальности, станете более энергичны, расширите круг друзей и знакомых, окунетесь в атмосферу праздника и незабываемого активного отдыха, откроете Ваше внутреннее состояние свободы.   

        Сотрудники нашего клуба совместно с детьми и подростками, их родителями, а также МО «Дачное» стараются сделать клуб уютным и домашним. Общими усилиями удалось расширить спортивный зал и поэтому, мы объявляем   дополнительный набор подростков в бесплатные секции:   аэробики и спортивного ориентирования.

        А еще в октябре 2004 года нам исполнится 25 лет!

Комплексно-целевая программа: «Здоровье нации – в наших руках».

на 2003-2007 год.

Программа реализуется на базе клуба «Альтаир» - филиала ГУ «Центр досуга» 

Кировского района   г. Санкт – Петербурга.
1. Общие положения программы: «Здоровье нации – в наших руках».

Пояснительная записка, актуальность, цели, задачи, ожидаемый результат.  

  Пояснительная записка.

         Данная программа предназначена для работы с детьми, подростками, молодежью и семьями в целом и рассчитана  на 5 лет с условием работы следующих кружков и секций: 
 Спортивное ориентирование. Карате. Современный танц. класс. Аэробика. Шейпинг. Бодибилдинг.  Борьба вин чун.  Изо и дизайн студии. Психологическая служба с кабинетом психо-физической разгрузки 

Актуальность.

         Социально-экономические преобразования в России в конце последних лет затронули все сферы жизни деятельности. В процессах, определяющих нравственное благополучие общества, значительное место занимают проблемы здоровья нации.

         Современный социум заполнен такими явлениями, которые  привели к снижению уровня защищенности детей,  подростков и молодежь и ухудшению здоровья детского населения России:

·  обострение криминогенной ситуации (преступность,  коррупция), 

·  все виды наркомании (наркотики, алкоголь, табака курение, токсикомания), 

·  безработица, 

·  богатство одних и нищета других, 

·  социальное сиротство,

·  резкое снижение духовных ценностей,

·  отчуждение родителей от детей, нарастание процессов деформации семьи,

·  школа не только не заботиться об укреплении здоровья детей, она является одним из факторов снижения уровня здоровья, 

·  сокращение финансирования социальной сферы и, в том числе,  досуговой сферы в виде   уменьшения числа бесплатных кружков и секций,

·  агрессивность массовых средств информации,

·  невозможно низкие зарплаты у педагогов и тренеров,

·  рост количества детей с врожденными патологиями 

· необходимость создания альтернативности пассивному отношению к досугу (видео, телевизор, компьютер),

· и многое другое.

Клубная система – необходимость для микрорайона.

· родители ежедневно могут выйти из дома и видеть, где, с кем и чем занят их ребенок,

· позитивное взаимодействие соседей в неформальной обстановке, и тем самым улучшение окружающей среды,

· нет затрат времени и средств на дорогу,

· привлечение родителей в деятельность кружков и секций, где занимается их ребенок ведет к улучшению  взаимоотношений детей и родителей, а также несет компенсаторную функцию для семей, где только один родитель. 

Общая цель:  разработать и внедрить в досуговую практику жизни людей (детей, подростков, молодежь и семьи в целом)  такие условия и ситуации, которые обеспечивали бы каждому возможность удовлетворять свои актуальные потребности: возрастные, личностные, образовательные.

Наша позиция:

· привлечение подрастающего поколения к  здоровому образу жизни,

· свобода и ответственность людей  в выборе вариантов жизненного пути, решений.
Принципы работы: у тебя есть желание – ты участвуешь – ты заслужил и получил результат.

Принципы реализации программы: 
· гуманизм,

· демократизм,

· научность и интегративность, 

· индивидуализация и дифференциация,

· систематичность,

· развивающее обучение, интеграция интеллектуального, морального, эстетического, психологического и физического развития

 Задачи работы.
· Вести документацию по установленной форме и использовать ее по назначению.

· Осуществлять профессиональную деятельность, направленную на сохранение психического, соматического благополучия и психокоррекцию в случае необходимости.

· Изучать психолого-медико-педагогические особенности личности обращающихся и их микросреды.

· Составлять психологические заключения по материалам исследовательских работ с целью ориентации, а также родителей в проблемах личностного и социального развития их детей.

· Определять факторы, препятствующие развитию личности и принимать меры по оказанию различного вида психологической помощи (психокоррекциооной, реабилитационной, защитно-правовой, консультативной).

· Способствовать гармонизации психологической среды учреждения и осуществлять превентивные мероприятия по профилактике возникновения психологической дезадаптации.

· Осуществлять психологическую поддержку творчески одаренных личностей, содействовать их поиску и развитию.

· Формировать психологическую культуру детей, подростков, родителей, (лиц, их замещающих).

· Участвовать в планировании и разработке развивающих и коррекционных программ образовательной деятельности с учетом индивидуальных и половозрастных особенностей личности, способствовать развитию у них готовности к ориентации в различных ситуациях жизненного и профессионального самоопределения.

· Работать по направлению сотрудничества:

· с коллективом и родителями

- участие в административных советах с выступлениями на актуальные темы по проблемам в районе;

- проведение семинаров, направленных на развитие психологической культуры педагогов и родителей;

- проведение психологических тренингов и видео тренингов с педагогами и родителями, способствующих развитию педагогической рефлексии и выработке эффективных способов взаимодействия с детьми и подростками;

- индивидуальные консультации для педагогов и родителей по вопросам поиска форм и методов работы с учащимися, исходя из особенностей их индивидуального и личностного развития;

- посещение занятий с целью психологического анализа эффективности применяемых педагогических технологий (оценка организации деятельности, способов развития мотивации детей и подростков, стиля проведения занятий, психологической атмосферы и др.);

- Проведение сеансов психологической разгрузки;

- психотерапевтическая работа с консультируемыми;

- повышение информированности родителей: информационный стенд, индивидуальные консультации, программа психолого-педагогической подготовки родителей посредством лектория.

· с различными организациями и учреждениями: центрами по профориентации и трудоустройству, учебными учреждениями, отделениями милиции, инспекцией по делам несовершеннолетних, исполнительными и законодательными органами власти, районными и городскими комитетами и др.

 Ожидаемый результат: 

· решение и действие, ведущие к прогрессу в развитии творческой личности, разрешении кризисных ситуаций и психо-физическое оздоровление населения,

· у детей и подростков, занимающихся в клубе есть цель – развитие в позитивном направлении,

· отпадает потребность в применении психотропных веществ, т.к. посещающие клуб получают удовольствие в творческом психофизическом развитии,

· посещающие клуб научаются говорить «нет»  вредным влияниям окружающей среды,

· привлечение семей в целом к участию в этой программе,

· распространение опыта в городе, налаживание деловых контактов с регионами России.

Предполагаемые результаты работы в микрорайоне:

При условии успешного решения поставленных перед психологом задач предполагается получение следующих результатов:

· Улучшение общего психо-физического состояния детей, подростков, взрослых и тревожности как результат целенаправленной работы педагогического коллектива, родителей под руководством психолога на основе психосберегающих технологий.

· Снижение фактов насилия в семьях и организация научения людей поведения в случае применения к ним насилия, внедрение в жизнь людей защитных механизмов от любого вида насилия.

· Постепенное уменьшение числа подростков с девиантным поведением и соответственно количества правонарушений.

· Преодоление и исключение вредных привычек (курения, алкоголизма сквернословия и др.).

· Снижение детей, подростков и молодежь употребляющих алкоголь и наркотики, т.к. первичная профилактика направлена на лиц не употребляющих различными наркотическими средствами.

· Улучшение взаимодействия семьи с соц.организациями, повышение ответственности родителей за воспитание детей.

· Расширение познавательного кругозора, общей эрудиции, повышение культурного уровня учащихся кружков и секций, их родителей, педагогов.

· Осуществление более осознанного профессионального выбора, самоопределение выпускников школы с преобладающей ориентацией на социальный заказ города.

· Формирование личности, владеющей психологическими методами защиты от стрессовых ситуаций, способной адаптироваться в постоянно меняющихся социально-экономических условиях рыночной экономики.

· Выявление ресурсов развития детей – нереализованных пока возможностей, попадающих в зону ближайшего развития и оказание помощи этим детям.

· Оказание реальной психологической помощи  детям, подросткам, их родителям, педагогам  учреждения.

                2.Этапы реализации программы.  

План действий по реализации программы «Здоровье нации – в наших руках».

1этап организационное и функциональное обеспечение реализации программы.

	№
	Содержание деятельности
	сроки
	ответственные

	1.
	Социологическое исследование исходной  ситуации в микрорайоне.
	Сентябрь – ноябрь 2002
	Зав. клубом - Чаркова Л.Д.

Преподаватели кружков и секций

	2.
	Подготовка проекта. 
	декабрь 2002 – январь 2003
	Зав. клубом - Чаркова Л.Д.

	3.
	Мобилизация ресурсов (кадровых, технических, методических), 
	Сентябрь  2002 – март 2003
	Зав. клубом - Чаркова Л.Д.

Преподаватели кружков и секций


2этап осуществление проекта.

	1.
	Организация постоянно работающих кружков и секций:

· Спортивное ориентирование,

· Шейпинг,

· Аэробика,

· Изо студия
	Действуют с сентября 2002
	Зав. клубом - Чаркова Л.Д.

	2.
	Организация постоянно работающего кабинета психологического консультирования и кабинета психо-физической разгрузки.
	Действуют с сентября 2002
	Зав. клубом - Чаркова Л.Д.

	3
	Организация дополнительных кружков и секций, зоны свободного общения.

· Бодибилдинг,

· Карате

· Борьба Вин чун,

· Тангцкласса

· Дизайн студия

· Зона общения «Разговор на ковре»
	Май - Сентябрь 2003
	Зав. клубом - Чаркова Л.Д.


3 этап мониторинг проекта.

	1
	Отчетные мероприятия, семинары, выставки, соревнования
	Май - 

ежегодно
	Преподаватели, 

зав клубом.

	2
	Консультационная поддержка комитета, координация
	регулярно
	комитет


4 этап оценка воздействия проекта.

	1.
	Социологическое исследование ситуации в микрорайоне.
	Май - 

ежегодно
	Зав. клубом – Чаркова Л.Д.

	2.
	Статистика результатов работы кружков, секций по программе.
	Май - 

ежегодно 
	Преподаватели, 

зав клубом.

	3.
	Распространение полученного опыта (методички, рекомендации, семинары и т.д,)
	Май - 

ежегодно 
	Преподаватели, 

зав клубом.


3. Материально-техническое обеспечение реализации программы. Источники финансирования.

Г.У «Центр досуга» выделило:

· помещение – 198,4 кв.м.

· 1 ставку – заведующей клубом

· 1 ставку – уборщицы

· 0,5 ставки – тренера по шейпингу

· 0,5 ставки – тренера по спортивному ориентированию 

· 0,5 ставки – психолога

· 0,25 ставки – преподавателя дизайн студии

· 0,25 ставки – тренера по фитнесу

тренер по карате, вин чунь, зона свободного общения  – на общественных началах

хозрасчет: аэробика для молодежи, танц. класс, изостудия

 Для реализации данной программы  необходимо следующее финансирование:

· Ремонт за счет средств выделяемых депутатом ЗАКСа Тюльпановым В.А. 

Система работы по бордибилдингу

Бодибилдинг (в переводе с английского) – строительство и формирование тела.

Занятия направлены на уменьшение жировой ткани, укрепление и развитие мышц, и формирование привлекательного рельефа фигуры.

Занятия проводятся в зале под музыкальное сопровождение   для  повышения  психоэмоционального   уровня с использованием утяжелителей, гантелей, штанги, тренажеров.

Работа протекает по четырех фазовой системе:

1-я фаза – тренировочная фаза в бодибилдинге – «делай как угодно», выполняя те упражнения, которые нравятся и кажутся более эффективными.

Почти каждый новичок приходит, уже пройдя этот этап самостоятельно.

2-я фаза – комплекс упражнений с определенным количеством подходов и повторений. Работа в секции начинается с этой фазы. Атлет понимает, что в бодибилдинге есть свои правила и закономерности, а упражнения необходимо выполнять в определенном порядке, комбинируя упражнения для определенных групп мышц и определяя индивидуальную нагрузку в каждом отдельном случае.

3-я фаза – это процесс творческий. На этом этапе атлет не выполняет фиксированные группы упражнений, а находится в творческом поиске, опираясь на свои инстинкты, приобретенный опыт и советы опытного тренера. Так путем длительных экспериментов атлет подходит к индивидуальной программе и методике тренировки, вводя в процесс новые упражнения и сочетания, обеспечивающие дальнейший прогресс.

4-я фаза – интуитивная. Именно в четвертой фозе атлет, опираясь на интуицию подсознательно выбирает: когда и как долго проводить тренировки, когда и в какой последовательности даватьнагрузку определенным группам мышц. Развивается способность предельной концентрации к работе с каждой группой мышц, способность контролировать как свое тело, так и каждое движение атлетического снаряда.

Для эффективности занятия проводятся 3 – 4 раза в неделю (60 – 90 минут) и включают в себя динамические, статические и смешанные упражнения.

Требования к занимающимся:

· Регулярно проводить тренировки

· Правильно питаться

· Полноценно отдыхать

· Твердо верить в успех начатого дела

Цель первых занятий – дать мышцам почувствовать нагрузку и помочь  втянуться в занятия.

Структура тренировки: 

· Разминка (10 – 15 мин.)

· Основная часть (50 - 80мин.).

· Заминка(5-7мин)

1. Разминка

Цель: подготовить все системы   организма к предстоящей нагрузке. Упражнения разминки постепенно повышают температуру мышц, усиливают в них кровообращение, улучшают эластичность мышц, что резко сокращает возможность травм.

Разминка включает 8 – 10 различных упражнений с общей длительностью 10 – 15 минут

Для разминки используются упражнения типа ОРУ (упражнения выполняются сверху  вниз), различные  шаговые  комбинации , наклоны , вращения, бег трусцой.   

2. Основная  часть

В каждой фазе она разная.

2- фаза - упражнения с отягощением (гантели, штанга): дельтовидные мышцы, мышцы спины, грудные мышцы, бицепсы, трицепсы, мышцы брюшного пресса, мышцы бедра, икроножные мышцы, предплечия.

3- фаза - составленные индивидуальные слит-программы.

    Например:  1-й день - грудь, бицепсы, голени

                        2-й день - спина

                        3-й день – аэробная нагрузка

                        4-й день – четырехглавые и двуглавые мышцы бедра, голени

                        5-й день – дельтовидные мышцы и трицепсы, пресс

                        6-й день – аэробная нагрузка

                        7-й день - отдых

3. Заминка

Цель  плавный  переход  из  состояния  повышенного  энергозапроса  в  состояние  покоя.

Средства   используется  комплекс  упражнений  на  растягивание  и  расслабление  всего  тела  с  восстановлением   дыхания  упражнения  стретчинга , йоги, пилатесса.

Используется   соответствующее   музыкальное    сопровождение. 
Работа психологической службы и кабинета психофизической разгрузки.

Содержание работы психологической службы и кабинета психофизической разгрузки.

Принципы работы: свобода и ответственность самих консультируемых (детей, родителей, педагогов) в выборе вариантов решения проблемы.

Как мы работаем

	Учебно-просветительская

работа (круглый год)
	Включает: адаптация в социуме, пропаганда здорового образа жизни (правильного питания, вреда алкоголя. Курение и употребление наркотиков) обучение методам защиты в конфликтных и стрессовых ситуациях, правовое воспитание, предупреждение насилия.

	Индивидуальные приемы психолога
	Осуществляются консультации для родителей, детей и подростков по поводу различных личностных проблем (неврозы, психосоматических заболеваний, школьные конфликты, семейные конфликты, проблемы общения и т.д.)

	Группы психологического обучения

(по договоренности)
	Участие только по личному желанию. Обучение, поддержка, получение навыков выхода из конфликтных и стрессовых ситуаций в школе, на работе, соц.организациях и дома.




· Создание и поддержание психологически комфортных условий для посещающих клуб.

· Работа кабинета психофизической разгрузки – как неотъемлемая часть нормализации психологического здоровья населения.

· Краткосрочное психологическое консультирование (консультирование, ориентирование на решение).

· КУРС   Психотерапия и общение.   Психотерапия как общение. (разно уровневый)

· КУРС   Психологическая реабилитация лиц, переживших экстремальную ситуацию.

· Семинар – тренинг. Психологическая помощь в деструктивных и подавляющих ситуациях (семья, школа, работа, бизнес и другие социальные контексты).

· КУРС  Коррекция родительских отношений.

· КУРС Агрессия: продуктивное поведение. Уверенное поведение (разно уровневый)
· Семинар-тренинг.  Психологическое здоровье и безопасность личности.

Для всех, кто заинтересован в сохранении психологического здоровья, в поддержании внутреннего и внешнего благополучия и стабильности..

· Потенциал тела.

· Диагностика профессиональных способностей  (Первичная и глубокая профориентация).

· Технология карьеры. Как выиграть на собеседовании
· План  психологической подготовки педагогического коллектива.

· Курсы и тренинги в соответствии с соц. заказом.

Содержание курсов и семинаров.

· Краткосрочное психологическое консультирование (консультирование, ориентирование на решение).

             В программе:

· От проблемы к решению: искусство превращения проблемы в цель.

· Искусство нахождения ресурсов в самых неожиданных местах.

· Хорошие исключения и фокусирование на прогрессе.

· Ревизия прошлого и создание положительных представлений о будущем.

· Признание вклада в успех других людей.

· КУРС   Психотерапия и общение.   Психотерапия как общение.

В программе:

· Психотерапия как терапия и психотерапия как общение.

· Взаимная сопричастность во взаимоотношениях людей.

· Индивидуальный стиль общения в повседневной жизни.

· Использованию психотерапевтических процедур (техник) для нормализации  общения.

· КУРС   Психологическая реабилитация лиц, переживших экстремальную ситуацию.

В программе:

· Экстремальные ситуации (физические и эмоциональные травмы, насилие, утраты, участие в боевых действиях, аварии, катастрофы, террористические акты и т.п.).

· Психологические механизмы воздействия экстремальных ситуаций.

· Последствия перенесения экстремальных ситуаций, их проявления в жизни человека.

· Облегчение состояния, снятие остроты переживания, формирование ресурсного состояния.

· Нейтрализация воздействий экстремальной ситуации. Метод мнемореабилитации.  Психотерапевтические техники.

· Семинар – тренинг. Психологическая помощь в деструктивных и подавляющих ситуациях (семья, школа, работа, бизнес и другие социальные контексты).

В программе:

· Острые и хронические деструктивные ситуации (физическое насилие, принуждение, подавление свободы, утрата уважения в отношениях, насилие стыдом, фрустрация личного достоинства и т.п.).

· Осознание основных экзистенциальных прав личности: «права быть», «права на любовь и уважение». Выявление внутренних и внешних условий, ограничивающих эти права.

· Осознание позитивного смысла враждебных чувств (гнев, презрение, отвращение).

· Избавление от перенагруженности стыдом, восстановление способности радоваться жизни.

· Работа с установками, ограничивающими свободу человека («я без мужа не выживу», «куда я без зарплаты», «куда я с площади уйду», «без моего бизнеса меня не существует» и др.).

· Восстановление защитных реакций организма.

· Восстановление своих границ, свободы, достоинства, обретение себя.

· Мастерство не подавления окружающих.

Формы работы: теоретические представления, терапевтические сессии, групповые упражнения с целью приобретения практических навыков, работа с воображением.

· КУРС  Коррекция родительских отношений.

В программе:

· Основные принципы общения родителей с детьми в рамках личностно-ориентированной модели воспитания.

· Ограничения и страхи, препятствующие продуктивному общению родителей с детьми. Работа с переносами.

· Типы ошибочного воспитания (эгоцентрическое, тревожно-мнительное, гиперсоциальное, отвергающее), их проявления, последствия, методы коррекции.

· Иррациональные семейные установки. Выход из «порочного круга» неконструктивных родительско-детских отношений через проработку проблем матери.

· Работа с родителями, дети которых имеют различные проблемы в поведении и развитии (агрессивность, расторможенность, тревожность, неврозы, проблемы здоровья, кризисные периоды).

· Формы работы с родителями. Опосредованное психологическое просвещение, «вертикальное» консультирование, технология сотрудничества сторон, психолого-педагогические тренинги для родителей, родительско-детские тренинги «Вместе с мамой».

· Исследование особенностей контакта в семье. Формы избегания контакта. Каналы получения информации в контакте (у родителей и детей).

· Права родителей и права ребенка (право на ошибку, на выражение своих эмоций, на свою собственную жизнь и др.).

· Взаимосвязь проблем в собственной и нуклеарной (семья, в которой мы выросли) семье. Проблемы с детьми как результат антагонизма или слияния с собственными родителями.

· Развитие у родителей способности оказывать поддержку себе и своим детям в сложных и конфликтных ситуациях.

· Развитие у родителей способности передавать ребенку ответственность, адекватную его возрасту.

· Жизненный цикл семьи.

· Типология семейной деструкции

· Патология у детей (неврозы, школьная дезадаптация, психосоматические расстройства и др.) как следствие нарушения семейных отношений.

· Виды патологизирующего семейного воспитания (эмоциональное отвержение, повышенная моральная ответственность, доминирующая и потворствующая гиперпротекция, жестокое обращение и др.).

· Патологизирующие семейные роли (дети – заместители родителей, дети – идеальные мужья и жены и др.).

· Семейные мифы в дисфункциональных семьях.

· Техники психотерапевтической помощи семьям, оказывающим патологизирующее влияние на детей.

· Процесс протекания семейной жизни и его законы.

· Особенности семейных отношений в функциональной и дисфункциональной семьях.

· Кто у руля? Вопросы власти в семье, семейная иерархия.

· Семейные кризисы: смысл и функция.

· Пародоксальность семьи и способов работы с ней.

· Психологические различия между мужчиной и женщиной.

· Ожидания и потребности в браке.

· Функции и динамика семьи.

· Брачный потенциал.

· Распределение ролей в семье.

· Особенности сексуальной жизни в браке

· Общение в семье.

· Конфликты и кризисы в семье.

Формы работы на консультированиях: беседы, тренинговые упражнения, ролевые игры, супервизии, клинические разборы, элементы арт-терапии, интерпретация детских и родительских рисунков.

· КУРС  Агрессия: продуктивное поведение. Уверенное поведение (разно уровневый).

В программе:

· Агрессия своя и чужая.

· Управление собственной агрессией.

· Конструктивное  реагирование на агрессию других.

· Практика воздействия на агрессию оппонента в своих интересах.

· Практика воздействия на агрессию оппонента в своих интересах.

· Уверенное поведение.

· Семинар-тренинг.  Психологическое здоровье и безопасность личности.

Для всех, кто заинтересован в сохранении психологического здоровья, в поддержании внутреннего и внешнего благополучия и стабильности.

В программе:

· Формирование индивидуальной модели психологического здоровья.

· Быть здоровым – значит иметь цели (формирование образа желаемого результата).

· Раппорт с собой: тело и разум.

· Познание себя – «языки тела» (почва под ногами, энергия, удовольствие).

· Раппорт с другим.

· Привлекательность и энергия нестабильной личности.

· Принуждающая безопасность.

· Развитие гибкости для получения желаемого результата.

· Построение ресурсного состояния. Помощь бессознательного.

· Внутренняя безопасность: должен и хочу для себя, могу для другого.

· Внешняя безопасность: способен и делаю для другого.

· Принятие решения, поведение и ответственность

· Формы работы на семинаре: групповая и индивидуальная работа, имитационно-игровое моделирование, телесное осознавание.

· Семинар базируется на концепции нейролингвистического программирования и подходе М.Эриксона.

· Индивидуальная, групповая и семейная психотерапия подростков с эмоциональными и поведенческими расстройствами.

 В программе:
· Диагностика эмоциональных и поведенческих проблем у детей и подростков. Клинико-биографический и клинико-психологический методы.

· Многоосевой и мультимодальный подходы.

· Планирование психотерапевтических мероприятий.

· Алгоритм проведения интегративной индивидуальной психотерапии подростков.

Работа с детьми, имеющими эмоциональные нарушения. Методика сочетается с элементами психогимнастики, психодрамы, арт-терапии, психосинтеза и позволяет достигать следующих результатов в работе с детьми:

· Глубоко понимать особенности развития эмоциональной сферы ребенка.

· Устанавливать эмоциональный контакт с детьми, имеющими различные нарушения психического развития.

· Снижать уровень тревожности у детей в период адаптации к новым социальным условиям (детсада, школы).

· Корректировать страхи и проявления агрессии у детей.

· Оптимизировать общую организацию эмоционального поведения ребенка.

· Психокррекционная работа с гиперактивными,  агрессивными, тревожными и аутичными детьми.

В программе:

· Направление психокоррекционной работы с гиперактивными, агрессивными, тревожными и аутичными детьми от 3 до 12 лет.

· Работа с родителями данных категорий детей. Наглядная информация.

· Оптимизация детско-родительских отношений, игры для всей семьи.

· Взаимодействие родителей с воспитателями и учителями . Коррекционные игры в домашних условиях.

· Диагностика профессиональных способностей  (Первичная и глубокая профориентация).

   В программе:

· Профессионально важные качества личности. Индивидуально-психологические факторы успешности профессиональной деятельности.

· Диагностика внимания, умственной работоспособности и стиля деятельности. Тест Э.Ландольта.

· Диагностика способности к пониманию состояния, мотивов и поступков других людей. Тест Дж.Гилфорда.

· Диагностика творческих способностей. Тест Е.Торренса.

· Диагностика стрессоустойчивости и способов реагирования в конфликтных ситуациях. Тест С.Розенцвейга.

· Самооценка, самокритичность, социальные установки и эффективность управления. Методика Фидлера.

· Диагностика черт темперамента и характера личности. 16-факторный личностный опросник Р.Кеттелла.

· Диагностика агрессивности и стиля социальных взаимоотношений. Hand-тест и др.

· Технология карьеры. Как выиграть на собеседовании
    Цель: освоение технологий эффективного поиска работы и успешной продажи своего профессионализма и квалификации.

           В программе:

· Выявление личностных ресурсов и возможностей участников («На что я могу претендовать?»).

· Освоение экономичных технологий поиска вакансий по различным источникам (пресса, агентства персонала, биржи труда).

· Проведение телефонных переговоров с работодателем («Как сделать так, чтобы тебя пригласили на собеседование?»).

· Подготовка эффективных резюме и личных объявлений в прессе («Как сделать так, чтобы свое резюме не выкинули в корзину?»).

· Подготовка к успешному прохождению собеседования (базовая, содержательная, психологическая).

· Анализ пройденных собеседований, коррекция ошибочного поведения.

Формы работы на семинаре: теоретические представления, практическая отработка навыков в форме моделирования соответствующих ситуаций, выполнение и анализ письменных и устных заданий. 

· Потенциал тела.

   Цель: освоение базовых навыков телесноориентированной психотерапии.

В программе:

· Разнообразие телесноориентированных подходов.

· В.Райх: семь кругов мышечной брони.

· Психофизиология чакр.

· Этапы работы в телесноориентированной психотерапии:

- этап формирования условий безопасности;

- этап активизации психосексуальной энергии;

- этап ассимиляции психосексуальной энергии.

· Визуально-кинетические соотношения.

· Техники наведения кинестетического транса.

· Упражнения, направленные на повышение чувствительности тела (авторские техники А.Лоуэна, Е.Зуева и др.).

· План  психологической подготовки педагогического коллектива.

· Игровые методы психологической помощи преподавателя.

Психологические игры для педагогов:

игры-релаксации; адаптационные игры; игры-формулы; игры-освобождения.

· Позиционные игры (игры-коммуникации)

преподаватель – ученики; преподаватель  и его коллеги; преподаватель  и родители; преподаватель  и его семья.

· Эффективное общение и конфликты

конфликты  на работе; игровые методы разрешения конфликтов; посредничество в конфликте; конфликты в семье

· Игры – защита от манипулирования

способы психологической защиты; отрицание, подавление, рационализация, вытеснение, проекция, идентификация, отчуждение, замещение, сновидение, катарсис, сублимация; психологическая защита у детей; преодоление психологической защиты

· Программа творческого роста преподавателя.

организационно-деятельная игра; активные методы обучения; тренинг взаимовосприятия и понимания; самооценка и уровень притязаний; несколько шагов к уверенности в себе; профессиональная деформация; наш опыт творческого развития преподавателя и варианты программы творческого обновления клуба и преподавателей.

· Стресс и его особенности

влияние стресса на нервные заболевания; борьба со стрессом

· Правоведение

конвенция о правах ребенка; все виды наркоманий; насилие в семье, над детьми; гиперактивные и агрессивные дети; экология

· Возрастная психология

психологические особенности детей дошкольного возраста; психологические особенности детей младшего школьного возраста; психологические особенности подростков; психологические особенности юношеского возраста; психология взрослого и преклонного возраста

· Психологическая коррекция и регуляция психического состояния

коррекционные приемы и упражнения; психогимнастика; сказкотерапия; игротерапия; цветотерапия, арт-терапия; аутогенная тренировка; релаксация, телесноориентированная терапия

· Доклады и сообщения к совещаниям, семинарам,  конференциям.

План совместных мероприятий клуба «Альтаир» и участкового инспектора.

	месяц
	мероприятие
	итог

	Сентябрь


	Круглый стол «Насилие в семье».

· Преступления на почве семейно-бытовых отношений.

· Механизмы возникновения и осуществления насилия. Круг насилия.

· Последствия насилия в семье.; Помощь страдающим от насилия.

· Профилактика насилия в семье.

· Тренинг «Жизнь в безопасности»
	Дата проведения:

Присутствовало:

	Октябрь


	Круглый стол: «Стресс жизни».

· Стресс, фрустация, конфликт, кризис.

· Как справиться с отрицательными последствиями стресса? Основные техники: медитация, визуализация, рефлекторное дыхание и др.

· Организация в клубе кабинета психофизической разгрузки.

· Сеанс «Психо-физической разгрузки»
	Дата проведения:

Присутствовало:

	Октябрь


	Вечер вопросов и ответов.

· Уч. Инспектор Карепин Л.М.

· Психолог Чаркова Л.Д.

· Приглашенные специалисты: нарколог, юрист.
	Дата проведения:

Присутствовало:

	Ноябрь


	Круглый стол «Профилактика наркоманий».

· Статистика обстановки в стране, городе, районе и микрорайоне по наркомании и ее профилактики.

· Что нужно знать о наркоманиях (курении, спиртном, таксикомании, наркотиках).

· Формирования пристрастия к различным видам наркоманий.

· Первичная профилактика – здоровый образ жизни.

· Тренинг «Как установить добрые отношения в семье».
	Дата проведения:

Присутствовало

	Декабрь


	Круглый стол: «Терроризм и мы».

· Терроризм – международная беда. 

· Личность - в экстимальных условиях. (угроза жизни)

· Как побороть страх и действовать разумно в экстримальных ситуациях.

· Тренинг «Борьба со страхом».
	Дата проведения:

Присутствовало:

	Декабрь
	Вечер вопросов и ответов.

· Уч. Инспектор Карепин Л.М.

· Психолог Чаркова Л.Д.

· Приглашенные специалисты: нарколог, юрист.
	Дата проведения:

Присутствовало:

	Январь
	Семинар «Семья сегодня».

· Какая у Вас семья? (тест)

· Безнадзорность и беспризорность в нашем городе.

· Детство  должно быть безопасным.

· Тренинг «Идеально распредели свое  время и его будет в достатке и на детей и на себя любимого».
	Дата проведения:

Присутствовало:

	Февраль
	Вечер вопросов и ответов.

· Уч. Инспектор Карепин Л.М.

· Психолог Чаркова Л.Д.

· Приглашенные специалисты: нарколог, юрист, муниципальные органы власти.
	Дата проведения:

Присутствовало:

	Март
	Тренинг «Безопасность жизни».

· Психологическая безопасность с учетом возрастных особенностей.

· Приемы самозащиты.
	Дата проведения:

Присутствовало:

	Апрель
	Круглый стол: «Работа в нашей жизни».

· Профориентация подростков и молодежи.

· Как найти работу  подросткам и молодежи на летний период?

Индивидуальные консультации по профориентации.
	Дата проведения:

Присутствовало:

	Апрель


	Круглый стол «Насилие в семье».

· Преступления на почве семейно-бытовых отношений.

· Механизмы возникновения и осуществления насилия. Круг насилия.

· Последствия насилия в семье.

· Помощь страдающим от насилия.

· Профилактика насилия в семье.

· Тренинг «Жизнь в безопасности»
	Дата проведения:

Присутствовало:

	Май
	Тренинг «Безопасность жизни».

· Психологическая безопасность с учетом возрастных особенностей.

Приемы самозащиты.
	Дата проведения:

Присутствовало:

	Май
	Круглый стол «Мы и наши дети».

· Каникулы – отдых детей должен быть безопасным.

· Информационный блок – проведение досуга  детей, подростков и семей в целом в летние каникулы.

· Тренинг «Позитивное взаимодействие в семье».
	Дата проведения:

Присутствовало:
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